Тренер-преподаватель: Планида А.А.

Вид спорта: волейбол

Группа: СОГ-2 (младшая)

Нагрузка: 6 часов в неделю

Консультация: WhatsApp, сотовая связь: +79185730634

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons
Конспект занятий.


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмоотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image1.png]


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image3.png]


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image5.png]


Методическая литература[image: image6.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image7.png]


Методическая литература[image: image8.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image9.png]


Методическая литература[image: image10.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image11.png]


Методическая литература[image: image12.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image13.png]


Методическая литература[image: image14.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image15.png]


Методическая литература[image: image16.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image17.png]


Методическая литература[image: image18.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image19.png]


Методическая литература[image: image20.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ГРУППА СОГ 2 (средняя группа)

                                                   ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛА
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons
Конспект занятий.


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола Конспект занятий.

https://youtu.be/tVeWUsOoegY
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.03.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image21.png]


Методическая литература[image: image22.png]


Техника игры (видео)
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image23.png]


Методическая литература[image: image24.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image25.png]


Методическая литература[image: image26.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image27.png]


Методическая литература[image: image28.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image29.png]


Методическая литература[image: image30.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х40

3х20
3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image31.png]


Методическая литература[image: image32.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х40

3х20
3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image33.png]


Методическая литература[image: image34.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х50

3х20
3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image35.png]


Методическая литература[image: image36.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х40

3х20
3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image37.png]


Методическая литература[image: image38.png]


Техника игры (видео)
	
	30


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ГРУППА СОГ 2 (СОШ№3)

                                                   ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛА
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons
Конспект занятий.


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола Конспект занятий.

https://youtu.be/tVeWUsOoegY
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.03.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image39.png]


Методическая литература[image: image40.png]


Техника игры (видео)
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image41.png]


Методическая литература[image: image42.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image43.png]


Методическая литература[image: image44.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image45.png]


Методическая литература[image: image46.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image47.png]


Методическая литература[image: image48.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image49.png]


Методическая литература[image: image50.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image51.png]


Методическая литература[image: image52.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image53.png]


Методическая литература[image: image54.png]


Техника игры (видео)
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения с резинкой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image55.png]


Методическая литература[image: image56.png]


Техника игры (видео)
	
	30


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
ГРУППА СОГ 2(старшие)
 ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛА
	Дата
	тайминг
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20
3х25
3х20

3х70
3х50
3х50
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image57.png]


Методическая литература[image: image58.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70
3х50

3х50

3х40
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image59.png]


Методическая литература[image: image60.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70
3х50

3х50

3х40
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image61.png]


Методическая литература[image: image62.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20
3х25
3х20

3х70
3х50

3х50
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image63.png]


Методическая литература[image: image64.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20
3х25
3х20

3х70

3х50

3х50
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image65.png]


Методическая литература[image: image66.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70

3х50

3х50

3х40
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image67.png]


Методическая литература[image: image68.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70

3х50

3х50

3х40
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image69.png]


Методическая литература[image: image70.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20
3х25
3х20

3х70

3х50

3х50
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image71.png]


Методическая литература[image: image72.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20
3х25
3х20

3х80
3х60

3х60
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image73.png]


Методическая литература[image: image74.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020


	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70

3х50

3х50

3х30
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image75.png]


Методическая литература[image: image76.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
Приседания на 90 гр.
	3х20
3х25
3х20

3х70
3х50

3х50

3х30
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	10

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image77.png]


Методическая литература[image: image78.png]


Техника игры (видео) и изуч мет.дитературы.
	
	30


